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belleza, cuerpo

especial pecho
[
Slas conlenta con tu pe-

cho? Da igual el ndmero
de mujeres al yue pregun-

toria de los senos. De ella depende su for-
ma, tamafio y los d tahl 4

a los que se ven sometidos: sumentan unos
dias antes de lu menstruacion para des-
pués deshincharse como globos; adquie-

tes. La idn va a

ser siempre la misma: No.

A partir de esta negativa

las razones se bifurcan en
mil caminos diferentes: de-
masiado pequefio, excesi-
vamente grande, un poco
caido, tiene estrias... Y asi
hasta ¢l infinito. Porque
mis alld de los problemas
concretos de nuestros pe-
chos y de los avatares por
los que pasa a lo largo de la
vida. no hay zona del cuer-
po mis analizada, mas su-
Jeta a una critica despiada-
da y 8 una observacion sub-
jetiva que éste. Si en lugar
de mujeres fudsemos balle-
nas, leonas o hembras de
cualquier otra especie de
mamiferos, su estética no
plutearia mingin problema
siempre que pudicsen ama-
mantar a las crias, que ésa

ren di 1 enel emb
y no dig nada | des-

pués del parto, cuando las bormonas les
seflalan que ha llegado ¢l momento de ali-

firmeza y su buena posicion en relacion
al resto del cuerpo- depende de nosotras
y de las ganas que tengamos de macha-
carnos en ¢l gimnasio o fuera de él. Duro
pero real como la vida misma. Hacer de-
porte -y plantedrselo como una actividad
@ largo plazo- es la unica férmula para
reforzar los misculos pectorales y lograr
que ese conjunto de tejido graso, glandu-
lar ¥ conjuntivo se

A €N Su sito ¥

enarmania con el resto
de la fisonomia corpo-
ral. No hay vuelta de
hoja ni hay tampoco
ninguna necesidad de
lomarse esta sugeren-
cia como una condena.
Lejos de ella, ¢ inde-
pendientemente de los
otros beneficios que
mover ¢l cuerpo pro-
porciona, muchas ve-
ces ¢l deporte por sl
solo solucions ¢l pro-
blema de unos pechos
poco agraciados, Por
dos razones. Primera:
al reforzar la muscula-
tura del whrax, hay pe-

e |a funcidn para la que los
senos han sido creados.

DE TE, DEPORTE

Y S DEPORTE

Pero no lo somos, ¥ en nuesta condicidn
de mamiferos sofisticadisimos, esta fun-
cidn queda solapada por el cardcter sexual
que los senos juegan. La Naturaleza tiene
una parte de responsabilidad en esta his-

hilidad

mentar al bebé, Y de esta resp

chos que se elevan co-
mo por arte de magia.

e 1

s¢ derivan los dos dafios colaterales que
mis influyen en la belleza de los senos:
la flaccidez y las odiosas estrias ~conse-
cuencia de la ruptura de las fibras del te-
Judo conjuntivo— cuya apancion solo pue-
de prevenirse en ocasiones con cosméti-
cos formulados para ello. Pero el resto -su

g razon: un conti-
nuado corrige la postura. Hace que la es-
palda esté mis recta y los hombros mis
clevados, lo que se traduce en una mayor
presencia de los senos.

No hay mds que fijarse en los de una
bailarina, generalmente pequefios, pero
tersos ¥ bien formados. 51 esios argumen-

FOTOS PASCHCHM AODMGLET. MOMCA SUARET DE TANCL.
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tos no resultan muy convincenies, sugie-
ro una prueba: diez sesiones de Pilates
(no ¢s mucho) marcan un antes y un des

pués. ¥ no sdlo en lo que al pecho se re-
fiere. Pero hay mas opciones, que se pue-
den elegir en funcidn de los objetivos per-
seguidos, Los gimnasios de Laly Ruiz,
pionéra en mejorar zonas concretas del
cuerpo a través de gjercicios especificos,
tienen programas especialmente disefia

dos para meter en cintura las zonas mis
rebeldes del cuerpo. Sin embargo, clla
avonscja I\!ll]l'll!dl cslos FIIIIgf.I

s con

EN
entrenamientos .
mis integrales .
que trabajen toda ¥
Ia musculatura del

Cucrpa para evitar
descompensacio-
nes (isiondmicas
es decir, grupos
musculares muy
desarrollados junto a otros sin trabajar.
Ella recomienda la natacion para reafir
mar los pectorales porque aumenta ¢l ta
mafo de la caja toracica y endercza la ¢s-

IRENARSE

palda. El estilo es-
palda afade ¢l plus
de ser el que mas
(2
pectorales.

Si lo que se de

SALVO EXCESO

O DEFECTO.
FiL TAMARO
UEL PECHO
NO IMPORTA
SIESTAEN
MONIA CON
[EL RESTO DEL
CUERPO

los musculos

sea es aumentar el
tamafio de unos se-
nos pequefios, Laly
Ruiz recomicnda cual-
quicr deporte de raquetas
tenis, padel, badm
ton, ete, - y trabmo de pe-
sas con bastante carga. No
ofrecen los mismos resul-
tados que unas prolesis
mamarias pero pueden
llegar a aumentar una ta-
lla. Reducir es mis com-
plicado: se puede i
con estiramientos locali
zados de los musculos
pectorales combinados
CON EJErcicins 1Som:
COS, COMO APretar una pe-
lota entre las palmas de
las manos o presionar
palmas entre si. Mas im-
portante adn gue hablar
de los deportes indicados
es mencionar los contra-
indicados. Todos aquellos
en un fuerte
impacto, como el footing,

que implig

Ia equitacidn o el boxeo
pueden provocar peque-
fos desgarros de los teji-
dos y acclerar su caida
De forma que guicnes ten-
gan mucho peso deberian
renunciar directamente a
ellos. Las demas ticnen
via libre a cambio de prac-
ticarcon un sujetador ade-
cundo, que serd aquel que
permita la transpiracion,
tenga las copas reforzadas
¥ los tirantes anchos y que
permitan libertad de mo-
: vimientos. Todo para re-
= dueir la fuerza del impac-
to al correr o saltar.

Un programa de gjerci-
cios mantenido con disci

e

plinaa lo largo de los afos
" ’ haria innecesarias mu-
chas intervenciones de ci-

rugia estética. Sin embargo, el aumento
de mamas es la segunda interver
pués de las liposucciones v las cif
gucn cn aumento

on des-

as si-
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S nuestra bestia negra, la
expresion que mas fwel
mente resume la relacion
gue la mayoria de las mu
jeres, sin distincion de

edad, tiene con su trasero,
Fuente de frustracion, de
obsesiones v complejos varios desde hace

casi un siglo, origen, incluso, de altera
W

1 la percepcion de la propia ima-
gen—lo que resulta mas preocupante—. Da
igual que la razén nos diga que somos

idiotas por darle
una importancia
que no Liene y ha-

cerle tanto caso;
que es una frivo-
lidad permitir que
su forma, su tamano o su tersura inerfie
ran con tal Mereza en nuestro equilibrio;
que los canones estéticos estan muy bicn
para admirarios, pero no son de cumpli-
miento obligado; que no es de recibo nues
sumision a los caprichos de la moda
ro da igual lo gue el sentido comin di-
£a, porque '-n‘{' imos entran

fo como va-

quillas a este trapo,
muchoe mis desde
que ¢l estupendo cu-
edaapien lode Jennifer Lopez
DELAS irrumpid en nues-
VAYORES tras vidas con la
‘c‘"‘:::c?::s arrogancia de los fia-
VUERES vorecidos por la na-

turaleza para poner
nos el listdn mas al-
1o v las cosas mds difici-
les. En otras palabras, pa-
ra amargarnos la vida

TENER UN

RO Fid
PASADO

BIOGRAFIA DE

UN TRASERO

El de J.Lo es el culo del
siglo, seguro, pero su im-
pacto medidtico marca un
punto de inflexidn que in
duce a pensar si no seria
onable organizar una
segunda quema de sujeta-
dores como simbolo de li-
heracion de otras atadu-
ras, eén esta ocasion. Mien-
tras ¢l hipotético dia llega,
a lo mejor podemos reba-
jar la tensién con nuestros
traseros v ocuparnos de ¢
con la cabeza mas fria
Conocer las presiones y

los cambios constantes a
los que estda sometido,
ayuda a entender mejor
SUS FAZONCS ¥ SIrVe como
una primera aproximacion
a su agitada biografia

Latrayectoria del trase-
ro es convulsa casi desde
SUS INICIOS Y esta muy su-
jeta al vaivén hormonal
que marca las distintas
ctapas de nuestra vida y a
nuestra capacidad pro
ora. La pubertad
arca el inicio del baile

con un aumento del tejido
adiposo en la 2ona. Lana-
turaleza, que es sabia aun

que nos acordemos de su

familia muchas veces, lo

ha previsto asi para que un futuro cmba-
razo nos ¢

cuentre con las reservas ener
s como para poder lle
5. Sen. Lo
malo de esto es que los depdsitos grasos,
concebidos para soportar épocas de ham-
brunas y carestia, son espe
sistentes. (Y desde aqui clamamos: (no

geticas sulicwe

varlo a 1é

o sin proble

Imente re-
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TOTAL FITNESS,
DE Y5L. (42 €1

1_

J

BODY SCULPTESSE,
DE LANCOME (42 €).

Hl ar ﬂ

mu.

PHYTO-SCULPT,
EIKBI.EYIE

podria la naturaleza revisar su programa
inicial y lo & nuestra opul
sofisticada sociedad? Nos vendria bien
un poco de benevolencia por su parte). No
hay mas que ver a mujeres delgadus con
unas estupendas cartucheras o haber su-
frido en carne propia la experiencia de
scguiruna dieta inhumana para eliminar-
las y comprobar en cambio que mientras
el pecho v los pomulos se convierten en
humo, las cartucheras siguen ahi, inase-
quibles al desaliento y mis pod

nunca., Para colmo, ¢sta zona es especial-
mente golosa ya que ejerce un hipndtico
poder sobre el aziicar, que sc dirige di-
rectamenic @ esta zona para regocijo de
nuestras células grasas o adipocitos.

LAS COSAS SE COMPLICAN

Pues si. Porque en més del noventa por
ciento de los casos, esas células grasas
del tepido adiposo sumentan de tamadio y
empiezan a dificullar la circulacién san-
guinea v linfitica hasta formar un monu-

que
q

mental atasco. Resultado: el tejido adipo-
s0 va formando unos nidulos que se ven
asimple vista. Son esos «hoyitos idealess

cito textualmente- de los que presumia
la abuela de una amiga mia. Claro que ella
nunca tuvo que enfrentarse a la ropa de
baiio del siglo XXI. Llevamos décadas
mtentando dar con una solucion al pro-

66FL LASFR CONSIGUE DISIMULAR
LAS ESTRIAS, PERO NO LLEGA A
REPARAR EL COLAGENO DANADO 99

blema de la celulitis y avances ha habido,
aungue hablar de soluciones definitivas
seria pecar de optimistas. Para empezar,
sabemos mas cosas sobre ella. Por cjem-
plo, que las hormonas no son las dnicas
responsables. A ellas hay que afadir la
lista de factores que la doctora Rosa Pé-
rez-Bibidn recoge en su libro Mé-
todo A.1.D.A. (Editorial Belac-
Qua): predisposicion genética, una
dieta rica en grasas saturadas y
pobre en agua, el estrés y todas
las alteraciones que conlleva, la
vida sedentaria (jedmo no!), una mala cir-
culaciin sanguinea, la edad y algunos
hdbitos como el tabaco, ¢l café o el alco-
hol. Asi que la primera accién para com-
batirla responde al sentido comiin y con-
siste en atender a estos factores: menos
grasas, mis agua y ejercicio, nada de ta-
baco, alcohol, café, eteétera, etedtera.., es
una buena medida preventiva o, incluso,
puede ser parcialmente correctivi. Librar-
nos de la herencia materna, el estrés o la
edad son harina de otro costal

La cosmética tiene también un capitu-
lo sparte para el tratamiento de la celuli-
lis, ¥ sus propuesias son tan
sofisticadas que asistira la pre-
sentacion de un nuevo produc-
to te hace sentir como una uni-
versitaria en una clase de Bio-
logia: principios que debilitan
la b celular, plejos que esti-
mulan unos receptores y anulan otros, te
dan una idea del zafarrancho de combate
en ¢l que la zona que nos ocupa estd su-
mida. Y aqui es donde encaja la pregunta
del millon, la méds comin entre las mor-
tales en lo que a estética corporal se re-
fiere: ;pueden los anticeluliticos acabar

con la celulitis? Si y no (y prometo que
no hay dnimo contemporizador en la res-
puesta): no acaba con la celulitis en la
medida en que no actia sobre su origen
hormonal, pero si trata los sintomas y me-
jora mucho su aspecto externo. Siempre
¥ cuando -¢sta es una idea que va calan-

66 A LOS VEINTE ANOS, LOS
PROBLEMAS DEL TRASERO SUELEN
IR ASOCIADOS A SU CONTORNO 99

do-, se utilicen todo ¢l afio, lo mismito
que hacemos con una hidratante, ¥ no s6-
lo durante los dos meses anteriores al de-
but del biquimi, cuando vemos algo mis
que las orcjas del lobo

LAS ZAPATILLAS MAGICAS
A quien Jos anticeluliticos les parezca una
opcion superada y para adictas a lo ali-
mo en gencral, atencion a lo que Marcia
Kilgore, fundadora de Bliss Spa ~uno de
los centros de estética mds innovadores
¢ inquictos del mundo-, acaba de incor-
porar a su oferta: unas deportivas de efec-
tos anticeluliticos. Dicen en Bliss Spa que
su disedo obliga a moverse a aquellos
Bsculos que no se nunca, gue
fortalece las prernas, elimina las vemillas
rojas y estimulan la circulacidn. Y todo
ésto sin dejarse el higadillo en ¢l gimna-
10, que su prescripeion habla sélo de ca-
munar por la ciudad. Marcia Kilgore las
descubrid en Gran Bretaila v decidio lle-
virselas a Estados Unidos despuds de leer
un estudio sobre cllas en el que s¢ con-
cluia que eliminaban hasta ¢l 50 por cien-
to de la celulitis (en un mes! Una adver-
tencia: son francamente feas, pero ja

DL TANGH

FOTON: MOMNICA SUAR



_ gl =) 01/05/04 mgUE ESPANA

Prensa:
Tirada:
Cod 2326028

Difusion; 88.230 Ejemplares

Mensual Documento:  6/7
133.351 Ejemplares Iimpresien:  Color
Seceion:

Valor: 0,00
Area (em2): 451,5
Ocupacion: 39,26 %

belleza, cuerpo

quién le importa el disefo
de este nuevo milagro? La
lista de espera es kilomé-
trica pero puedes intentar-
lo en la pigina web:
www.blissworld.com/
shop/details. (234 §)

LA FUERZA DE

LA GRAVEDAD

No sélo de celulitis vive el
trasero. Llega un momento
~mis pronto gue tarde- en
que también se cae, y su
original forma mas o me-
nos redonda, mis o menos
respingona, desaparece.
Asi, lo que onginalmente
parecia una manzana se
convierte en un frishee. Y

la eleccion

hacer? Por un lado, ejer-
cicios especificos para
reforzar los glitcos alter-
nados con entrenamiento
cardiovascular, que actia
sobre ¢l conjunto de la
musculatura, o con la
prictica de un deporte
que implique directa-
menic a esta zona. Pati-
naje, porejemplo, que ac-
fia sobre la musculatura
de las caderas, ghiteos,
aductores y abductores.
Esqui, porque refuerza la
musculatura de los mus-
los y contribuye, por tan-
10, a elevar los ghiteos, o
spinnig, ¢l quemagrasas
porexcelencia, aunque su
dureza lo hace slo acon-

en este apartado, la causa
de semejante transforma-
cion es una: la falta de ejercicio. No hay
vuelta de hoja, una hors de entrenamiento
tres veces a la semana elevan el culo hasta
tres centimetros y recuperan su cardcier

lecer los gliteos, musculatura de sostén del
tejido adiposo que los recubre, pero la ma-
yoriade los entrenadores son partidarios de
combinar este trubajo intensivo con otro ti-

sejable para iniciadas.
Personalmente, doy fe de que dicz minutos
de step diarios son mano de santo para le-
vantaren diez dias el inimo -y el perfil- del
trasero mas decaido.

pingon. Los gi han lido  podeesfuerzo; «Si trabajas s6lo los gliteos Y cambiando de tema. Hace unos dias
bien el mensaje y, desde hacealgunos afios,  ~dice ¢l entrenador Miguel Cano- tarde 0 quedé con una amiga que se habia sometido
ofrecen a su clientela femenina entrena-  temprano habrd una descompensacionentre  dos semanas antes a una intervencidn de ci-
i lestinados exclusi aforta-  estosmisculosy el resto de la figuran. ;jQué  rugia estética para ponerse unas protesis en
D e ]
| SIETE TRATAMIENTOS DE  saconsmimpnapotn: —~~_ ci-
da de la piel y sigue con ampo- Relais Thalasso

ABSOLUTA CONFIANZA

llas reafirmantes, masajes dre- Hotel Real Santander

ESPECIAL CLLO-PECHO

Sagna de Saurina

(Tel. 934 194 516)
Elimina la inflamacién del tejido
celular y reafirma los senos.
Combina los principios de la al-
goterapia, aparatologia de ulti-
ma generacion y masaje ma-
nual. Prometen resultados des-
de |a primera sesion y aconse-

s0, drena toxinas y atenua la
hinchazén. El bono de 10 se-
siones cuesta 297,5 €.

TRATAMEENTO REVITALIZADOR DE
SENOS EFECTD UNA TALLA
Euroestética
(Tel. 915 552 222)
Consiste en trabajar toda la
zona de sostén y en aplicar

jan un programa per lizad
previo diagnéstico. El precio
estd en funcion del programa.

DRENAE LINFATICD
Mundo Salud

(Tel. 902 362 742)
Uno de los métodos cldsicos.
y mis eficaces, contra la celu-
litis. Es un masaje manual sua-
Ve, pero preciso, que restable-
ce la correcta circulacién lin-
fatica, facilita el retorno veno-

princip ivos como fitoes-
trogenos de soja y aceite de
avellana, de citrus de naranja y
geranio combinados con apara-
tologia. Se aconseja en caso de
flaccidez y falta de volumen y
recomiendan 12 A
partir de 60 € por sesidn,

ESPECIAL GLUTEDS
Chelo Candenas
(Tel. 914 359 179)

Un protocolo complejo que se

nantes, mascarillas para reafir.
mar y tres fases de aparatolo-
gla. Se aconseja un total de 12
sesiones, a razon de tres se-
siones por semana. El precio
es de 360 €.

OIGENOCLASIA
Maria José Barba
(Tel. 976 213 648)
Es un tratamiento médico es-
pecifico para combatir la celu-
litis. Consiste en introducir
oxigeno médico en los tejidos
afectados para romper los adi-
pocitos y asi vaciarlos de gra-
sa. Esta técnica se combina
con drenaje linfitico y masaje
reafirmante. El nimero de se-
siones se prescribe después
del diagnostico, pero hay que
dejar diez dias entre sesién y
sesién. El Precio por cada una
de ellas es de 96,16 €.

(Tel. 942 272 550)
Es el resultado de combinar
dos téenicas —vacioterapia y
endormologia— muy eficaces
en los casos de celulitis dura.
Aconsejan un programa de 24
tratamientos individuales com-
pl con seis
de aquagy. Precio, 988 €.

MESOTERAPLA
Dra. Elena Fernandez
(Tel. 914 027 460)

Una de las técnicas mas efica-
ces para combatir la celulitis.
Consiste en inyectar justo ba-
jo la piel y directamente sobre
la zona a tratar principios ac-
tivos u homeopiticos de efec-
tos lipoliticos que van disol-
viendo los nédulos de grasa. El
tratamiento es personalizado.
Les precios, entre 30 y 60 €
en funcidn de los farmacos.
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belleza, CUErpo

los ghiteos. Cuento: 44 aftos, dos hijos y un
historial deportivo sencillamente inexistente.
Todavia no me he recuperado de la impre-
sion. De pronto, aquellos gliteos alicaidos y
tristes -puedo expresarme en estos términos
porque fucron estas palabras exactamente
las que ella utilizo para definir la situacion
que le habia empujado a operarse— habian
recuperado la sonrisa, «No sin dolor, confe-
50, porque ¢l postoperatorio es moleston,

CIRUGIA A VOLUNTAD
En la medida en que la cirugia es la solu-
cion mas agresiva, parece que debe ser
también la ultima en contemplarse. Sin
embargo, ¢l cirujano plastico Javier de
Benito confiesa tener pacientes de todas
las edades que quieren dar un giro dris-
1ic0 a su trasero sin estadios intermedios:
«Atrac la vista del ser humano porque ad-
quiere un sinfin de formas variables que
armonizan con ¢l resto del cuerpo segin
la posicidn que adopte y despierta sensa-
ciones erdticas y estéticas. Esto es en si
mismo suficiente para que la paciente no
se plantee ningin estadio intermedion
El caso de mi amiga es, al parecer, el
ideal para aumentar su volumen con pro-
tesis de silicona. Un dato importante por-
que, dice ¢l doctor de Benito, «es una ci-
rugia controvertida debido a cdnones de
belleza diferentes o por motivos cultura-
les y no a iodos los cirujanos les conven-
ce, pero creo que, bien hecha, ofrece re-
sultados espectacularess. La intervencion
consiste en realizar una incision de unos
cinco centimetros en el coxis o en el plie-
gue del gliteo ¢ introducir por ella las
protesis de gel de silicona texturado y de
forma ovalada. El proceso dura una hora
y media y se realiza con anestesia local
mis sedacion. «La razén de que ¢l posto-
peratorio sea molesto radica en que hay
que permanecer dos dias en posicion de
decibito lateralw, dice. Los resultados du-
ran entre quince y veinte afos, el plazo
que recomiendan los cirujanos para sus-
tituir las protesis (a partir de 2.000 €)
Cuando las nalgas muestran un aspecto
caido y sin grasa, el doctor de Benito
aconscja un lifting de glitcos: «Se prac-
tica una incision en forma de arco doble
al nivel del hueso iliaco v se quita el ex-
ceso de piel. Los resultados son buenos,
pero siempre advierto a mis pacientes que
antes de la intervencion es imprescindible
hacerejercicio para tonificar los gliteoss.
(Desde 3.500 €). Y al final, después de
todo /no seria mucho mis sensato orga-
nizar una guema de sujetadores™e ¥ O

Seis estilos para dar formas distintas

g 2
Ve

/ mmnmusn.m (65 y 49,50 € resp
2. Bustier con logos en ef confunto de john Galliano (222 y 150€).

Ld 4
Y

I En rosa con cops ancha, de Fram (22 y 12 €).
= Supetador de foam y beaguita de lycra, de Cemma (40,50 y 25 €),

pratec s, ]

[ TSV

'
1 > a
I En negro y con encage, de Benetton 28y 12 €)
2. De encaje y tul Conjunto de Andrés Sardd (138 y 65 €).




